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免疫力を高めよう！！ 

 
 

 昨今
さ っ こ ん

、新型
し ん が た

コロナウイルスの影響
えいきょう

で緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

が全都道府県
ぜんとどうふけん

に出
で

ています。このまま感染者
かんせんしゃ

が増加
ぞ う か

すると５月中
がつちゅう

には８

万人
まんにん

にまで増加
ぞ う か

する見込
み こ

みとのことですが、コロナウイルス、インフルエンザ、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

・気温
き お ん

の変化
へ ん か

等
など

体調
たいちょう

を崩
くず

す恐
おそ

れ

はいつもあるので普段
ふ だ ん

から体調
たいちょう

を整
ととの

えておくことは大切
たいせつ

です。病気
びょうき

になり難
にく

くなる！！又
また

は病気
びょうき

になっても症 状
しょうじょう

を酷
ひど

くしな

い為
ため

に免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう。 

 

【免疫力
めんえきりょく

とは】 

 病気
びょうき

等
など

に対抗
たいこう

し身体
しんたい

を守
まも

ろうとする力
ちから

のことで「自然
し ぜ ん

免疫
めんえき

」と「獲得
かくとく

免疫
めんえき

」の２つが機能
き の う

して身体
か ら だ

を守
まも

ってくれます。現代人
げんだいじん

は生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の悪化
あ っ か

やストレス等
など

で免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がっている人
ひと

も多
おお

くいます。免疫力
めんえきりょく

を失
うしな

うと、様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

と悪性
あくせい

疾患
しっかん

を引
ひ

き

起
お

こす事
こと

が解
わか

っていますが、この免疫
めんえき

が崩壊
ほうかい

する有名
ゆうめい

な病気
びょうき

をＡＩＤＳ（エイズ）といい、風邪
か ぜ

を引
ひ

くだけで死
し

の危険
き け ん

のある

後天性
こうてんせい

免疫
めんえき

不全症
ふぜんしょう

とも呼
よ

ばれています。皆
みな

さんの中
なか

で、年
ねん

に１回
かい

以上
いじょう

風邪
か ぜ

をひく、よくインフルエンザにかかる、ガンが発生
はっせい

す

るということは、この免疫力
めんえきりょく

が弱
よわ

まっているということです。 

 

【免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げる方法
ほうほう

】
）

 

① 腸内
ちょうない

細菌
さいきん

を善玉
ぜんだま

優位
ゆ う い

にする 

腸
ちょう

には500種類
しゅるい

とも1000種類
しゅるい

とも言
い

われる100兆個
ちょうこ

ほどの腸内
ちょうない

細菌
さいきん

が住
す

んでいると言
い

われていますが（重
おも

さにして約
やく

１

kg）、この菌
きん

が善玉
ぜんだま

菌
きん

優位
ゆ う い

であれば消化
しょうか

を助
たす

けてくれたり、ビタミンやホルモンの一部
い ち ぶ

を作
つく

ってくれたりする共生
きょうせい

関係
かんけい

を保
たも

っ

ています。 

 

② 身体
か ら だ

全体
ぜんたい

の代謝
たいしゃ

を上
あ

げる 

 一言
ひとこと

で代謝
たいしゃ

といっても、基礎
き そ

代謝
たいしゃ

や新陳代謝
しんちんたいしゃ

、エネルギー代謝
たいしゃ

など様々
さまざま

な代謝
たいしゃ

があります。免疫
めんえき

の細胞
さいぼう

達
たち

も常
つね

に新陳代謝
しんちんたいしゃ

を繰
く

り返
かえ

して新
あたら

しく入
い

れ替
か

わっていますので、新
あら

たな免疫
めんえき

細胞
さいぼう

を作
つく

り続
つづ

ける材料
ざいりょう

（栄養素
えいようそ

）の供 給
きょうきゅう

が必要
ひつよう

です。しかもその細胞
さいぼう

達
たち

が働
はたら

きやすい環境
かんきょう

も必要
ひつよう

で、その働
はたら

きの場
ば

は血液
けつえき

ですから血液
けつえき

が綺麗
き れ い

でなければなりません。更
さら

に、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

同士
ど う し

で連絡
れんらく

を

取
と

り合
あ

う連絡
れんらく

物質
ぶっしつ

（サイトカイン等
など

）も円滑
えんかつ

に行
ゆ

き渡
わた

らなければなりません。そのためにも様々
さまざま

な代謝
たいしゃ

が円滑
えんかつ

にならなければ血液
けつえき

が本来
ほんらい

の働
はたら

きを持
も

てなくなります。手軽
て が る

に代謝
たいしゃ

を上
あ

げる方法
ほうほう

は、体温
たいおん

を上
あ

げるような運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

です。 

 

③ 自立
じ り つ

神経
しんけい

にメリハリを付
つ

ける 

自律
じ り つ

神経
しんけい

は交感神経
こうかんしんけい

と副交感神経
ふくこうかんしんけい

の２系統
けいとう

で調節
ちょうせつ

されています。交感神経
こうかんしんけい

は覚醒
かくせい

時
じ

（緊張
きんちょう

時
じ

）に優位
ゆ う い

となり、逆
ぎゃく

に副交感神経
ふくこうかんしんけい

は安静
あんせい

時
じ

（リラックス時
じ

）に優位
ゆ う い

に働
はたら

きます。しかし、怠惰
た い だ

な生活
せいかつ

を送
おく

っていると交感
こうかん

・副交感神経
ふくこうかんしんけい

の一方
いっぽう

が緊張
きんちょう

し続
し つ づ

ける事
こと

は、免疫
めんえき

能力
のうりょく

が落
お

ちる原因
げんいん

と解
わか

っています。ですから、適度
て き ど

な緊張
きんちょう

（日中
にっちゅう

は交感神経
こうかんしんけい

優位
ゆ う い

）とリラックス（夜間
や か ん

は副交感神経
ふくこうかんしんけい

優位
ゆ う い

）というメリハリが必要
ひつよう

だと考
かんが

えられます。 

 

もう一つ大切
たいせつ

なことは、ストレスを発散
はっさん

することです。趣味
し ゅ み

の世界
せ か い

に浸
ひた

ったり、小川
お が わ

のせせらぎを聞
き

きながらボーッとする等
など

、

どんな方法
ほうほう

でも構
かま

わないのでリラックスして下
くだ

さい。また、ミネラル不足
ぶ そ く

は自律
じ り つ

神経
しんけい

の安定性
あんていせい

を乱
みだ

し、自律
じ り つ

神経
しんけい

失調
しっちょう

の状態
じょうたい

に

なりやすくなります。ミネラル補給
ほきゅう

の基本
き ほ ん

は天然塩
てんねんえん

を使
つか

った料理
りょうり

や果物
くだもの

がお勧
すす

めです。 

 

まずは規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

、食事
しょくじ

から無理
む り

のない程度
て い ど

に始
はじ

めましょう。 

文責
ぶんせき

：中野
な か の

 力
りき

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

文責
ぶんせき

：生
せい

活
かつ

支
し

援
えん

員
いん

 若
わか

松
まつ

 卓
たく

也
や

 

１３日
にち

（水
すい

）・・・料理
りょうり

活動
かつどう

（花
はな

班
はん

）            ２５日
にち

（月
げつ

）・・・避難
ひ な ん

訓練
くんれん

 

２０日
にち

（水
すい

）・・・料理
りょうり

活動
かつどう

（月
つき

班
はん

）            ２６日
にち

（火
か

）・・・料理
りょうり

活動
かつどう

（鳥
とり

班
はん

） 

２２日
にち

（金
きん

）・・・料理
りょうり

活動
かつどう

（風
かぜ

班
はん

） 

※４月
がつ

２９日
にち

（水
すい

）～５月
がつ

６日
にち

（水
すい

）の期間
き か ん

は、新型
しんがた

コロナウイルス緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

発令
はつれい

の為
ため

すぎな園
えん

はお休
やす

み

とさせていただきます。 

 

 創作
そうさく

活動
かつどう

の際
さい

にかまぼこ板
いた

に絵
え

を描
か

いて、その絵
え

をまとめて一
ひと

つの作品
さくひん

とし、第
だい

２６回
かい

全国
ぜんこく

かまぼこ板
いた

の絵
え

展覧会
てんらんかい

に応募
お う ぼ

する

予定
よ て い

でした。しかし、残念
ざんねん

ながら今年
こ と し

は新型
しんがた

コロナウイルスの

感染
かんせん

拡大
かくだい

を受
う

けて展覧会
てんらんかい

が見送
み お く

りとなってしまいました。しか

し、応募
お う ぼ

した作品
さくひん

を来年
らいねん

まで保管
ほ か ん

したのちに、審査
し ん さ

して下
くだ

さると

のことで、予定
よ て い

では来年
らいねん

の７月
がつ

から西予
せ い よ

市
し

城川町
しろかわちょう

の愛媛県
えひめけん

西予
せ い よ

市
し

立
りつ

美術館
びじゅつかん

ギャラリーしろかわで展示
て ん じ

されます。それまでにこの

騒
さわ

ぎが終息
しゅうそく

されるよう、日々
ひ び

出来
で き

る事
こと

をしていきましょう！ 

４月
がつ

３日
にち

はお花見会
はなみかい

の予定
よ て い

でしたが、新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

拡大
かくだい

を受
う

けて中止
ちゅうし

になってしまったので、なにか代
か

わりになること

を・・・ということでお菓
か

子
し

作
つく

りをしました。今回
こんかい

はフルーツパフ

ェで、フルーツを包丁
ほうちょう

でカットした後
あと

、生
なま

クリーム・コーンフレー

ク・チョコレートソース・ストロベリーソースなど、それぞれお好
この

み

で器
うつわ

に盛
も

りつけて完成
かんせい

です。皆
みな

さんパフェは好
す

きなようで、美味
お い

し

そうに食
た

べてくれたので、企画
き か く

した 私
わたくし

は胸
むね

をなでおろしました。

また何
なに

か作
つく

りたいですね！ 

                 岡本
おかもと

 久美子
く み こ

 

 新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

拡大
かくだい

の為
ため

、すぎな園
えん

での活動
かつどう

について平
へい

常
じょう

通
どお

りに実施
じ っ し

しない活動
かつどう

があります。当面
とうめん

の間
あいだ

、

「外出
がいしゅつ

活動
かつどう

」「スポーツ活動
かつどう

」「買
か

い物
もの

等
など

のライフ活
かつ

動
どう

」「スイミングケア」についてはお休
やす

みさせていただきます。再開
さいかい

時期
じ き

につきましては、社会
しゃかい

情勢
じょうせい

を踏
ふ

まえてお知
し

らせ致
いた

します。又
また

、すでにお知
し

らせしておりますが「集団
しゅうだん

検診
けんしん

」は延期
え ん き

、

「障
しょう

がい者
しゃ

スポーツ大会
たいかい

」は中止
ちゅうし

となります。ご理解
り か い

の程
ほど

、よろしくお願
ねが

い申
もう

し上
あ

げます。 


